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Nachtblindheit

Obschon es sich um keine ' eigentliche
Krankheit, sondern mehr um eine Funk-
tionsstorung handelt, ist die Nachtblindheit
doch duflerst lastig. Wer davon befallen ist,
sieht eigenartigerweise tagsiiber normal, ist
indes nachts sehr bedringt, weil er nichts
oder fast gar nichts zu sehen vermag. Die-
ses Uebel kann sehr gut behandelt werden,
wenn der Patient den Alkohol vollstindig
meidet, und wenn er auch das Rauchen ein-
stellt. Es ist notwendig, die Blutgefife, also
den Kreislauf, zu regenerieren, und hierzu-
wirken Hyperisan und Urticalcin in Verbin-
dung mit dem Kastanienpriparat Aesculus
hippocastanum ausgezeichnet. Was aber be-
sonders wichtig ist, ist eine vermehrte Zu-
fuhr von Vitamin A. Da dieses Vitamin
eine wesentliche Rolle fiir die Bildung des
sogenannten Sehpurpurs spielt, ist es not-
wendig, da man regelmifig lingere Zeit
hindurch frisch geprefiten Karottensaft ein-
nimmt, auch Biocarottin, der eingedickte
Saft, kann den Dienst versehen.

In ganz alten Schriften der dgyptischen
und chinesischen Literatur, aber auch im
Mittelalter findet man als Gegenmittel ge-
gen die Nachtblindheit und gegen Augen-
darre und andere Augenentziindungen die
Einnahme von roher Leber, und die Leber
enthdlt tatsichlich sehr viel Vitamin A. In
der Regel stof3t es nun aber nicht allein den
Vegetarier, sondern auch jenen, der den
Fleischgenuf8 gewohnt ist, ab, rohes Fleisch
einzunehmen. In solchem Falle leisten neu-
zeitliche Pridparate, wie Vitaforce, ausge-
zeichnete Dienste; sie sind zudem angenehm
zum Einnehmen. Auch Fischtran enthilt be-

kanntlich Vitamin A, aber auch gegen ihn
besteht wegen seines unangenehmen Ge-
schmacks meist eine Ablehnung. Wenn fri-
sche, einwandfreie Butter roh genossen
wird, liefert sie uns ebenfalls das geschitzte
Vitamin A. Das Karotin, wie es in den Ka-
rotten, den Randen, ja sogar.in den Blut-
orangen enthalten ist, ist an und fiir sich ein
Provitamin A, das im Korper dann in Vit-
amin A umgewandelt wird. Dieses Karotin
besitzt unter den pflanzlichen Stoffen die
groflite Vitamin-A-Wirksamkeit. Da durch
die Lagerung und durch Sauerstoff der Vit-
amin-A-Gehalt abnimmt, ist es besonders
jetzt im Friihling notwendig, Vitamin-A-
haltige Pflanzen einzunehmen, und zwar
vor allem junge, rohe Karotten, sobald: es
deren wieder gibt, wie auch jungen Spinat,
der ebenfalls Vitamin A enthidlt. Auch der
rohe Kohl weist Provitamin A auf, weshalb
der rohe Kohlsalat als Provitamin-A-Liefe-
rant von grofler Bedeutung ist. Wenn das
Eigelb roh genossen wird, liefert uns auch
dieses Vitamin A. Durch das Kochen ver-
liert sich die erwiinschte Wirksamkeit je-
doch. Man sollte daher dann und wann ein
rohes Ei genieBen, doch nur selten, da reich-
licher Eiergenuf} infolge vermehrter Harn-
saureentwicklung unerwiinschte Nachteile
in sich birgt. Neben dem vorbeugenden und
heilenden Einfluf bei Nachtblindheit for-
dert Vitamin A gleichzeitig auch den Auf-
bau und die Titigkeit der Haut und der
Schleimhiute, ist also fiir uns auch in der
Hinsicht sehr dienlich, weshalb es ange-
bracht ist, daf8 wir stets fiir geniigend Vit-
amin A besorgt sind.

Kreuzschmerzen

Oft klagen vor allem Frauen iiber Kreuz-
schmerzen, deren Ursache in der Regel auf
iibergroer Miidigkeit beruht, denn vielfach
verlangt der Haushalt von den Frauen zu
starke korperliche Leistungen, so beim Wa-
schen oder beim Heben von schweren Ei-
mern, ohne daf der Korper in einem steten
Training sich an diese Arbeiten gewohnen
konnte. Kriftige Biuerinnen beklagen sich
weit weniger oft iiber Kreuzschmerzen als
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Stadtfrauen. Dies ist sehr einfach darum so,
weil die Bauersfrau in der Regel tiglich kor-
perliche Anstrengungen bewilticen muf
und darin also geiibt ist. Thre Muskulatur
ist stirker und dementsprechend auch ihr
Korperbau kriftiger.

Es ist nicht immer so leicht, herauszufin-
den, woher Kreuzschmerzen kommen. Man
mufl, um griindlich zu sein, ihre Ursache
kennenlernen. Manchmal geniigt es schon,
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